Kritik Destek

Travmayla Basa Cikmak icin
Psikolojik Saglamlik Gelistirmek

saldiri, vb. tek seferlik olaylardan veya bir kisinin hayatinda kendisini tehdit
altinda, giivensiz, bunalmis ve/veya izole edilmis hissetmesine neden olan
kalici kosullardan kaynaklanabilir. Dengesiz bir ortamda yasamak, cinsel, fiziksel
veya s0OzlU taciz ya da ihmal gibi cocukluk deneyimlerinden kaynaklanabilir.
Sevilen birinin ani dlimu gibi trajik olaylardan kaynaklanabilir.

? Duygusal ve psikolojik travma bircok bicimde olabilir. Ciddi bir kaza, yaralanma,
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Travmatik olaylar bir bireyi veya tim gruplari etkileyebilir. Ornegin, 2020 kiiresel
salgini, hastalik yayginlasmasi ve 6l sayisini mansetlere tasirken, dlinya capinda
milyonlarca insan icin depresyon, endise ve sikintiya neden oldu. Beyaz olmayan
insanlar icin, surekli katlandiklar bircok acik ve Ustu kapali irkgilik bigimi travmatiktir
ve sagliklarini ve esenliklerini tehdit eden travma sonrasi stres bozukluguna benzer
semptomlarla irka dayall travmatik stres ile kendini gosterebilir.

Spesifik olay veya durum ne olursa olsun, kendinizi ne kadar derinden sikintih
veya rahatsiz hissederseniz, travmaya neden olma olasihigi o kadar ylksektir.

Travma yasayan pek cok insan, dngortlemeyen duygular, gecmise donusler,
siddetli kaygl, olayla ilgili kontrol edilemeyen distinceler ve bas agrisi veya mide
bulantisi gibi fiziksel semptomlar yasadigi bir donemden gecer. (Not: Bu belirtiler
daha da kotulesirse, aylarca veya yillarca surerse ve ginden gune is gorme
yeteneginizi etkilerse, o zaman travma sonrasi stres bozuklugunuz olabilir. Yardim
icin bir doktorla veya akil saghgi uzmaniyla konusun.)

Travma herkesi farkli sekilde etkilese de, psikolojik saglamlik gelistirmek, kisa
vadede ve yasam boyunca uyum saglamayi ve islev gormeyi kolaylastirmaya
yardimci olabilir.

Yonetebileceginiz Tetikleyicileri Yonetin

Travma yasamis biri icin, bir sey (bir koku, bir ses, bir ses, bir gériintu) bir geri
donusu tetiklemeden glnu atlatmak zor olabilir. O anlarda kisi, travmatik olay
sirasinda hissettigi duygusal ve fiziksel sikintiyi hisseder. Neler yasadiginizi

anlayarak potansiyel tetikleyicileri daha iyi yonetebilir ve kontrol edebilirsiniz.

Ornegin, olimpik altin madalyali jimnastikci Aly Raisman, cinsel tacizden kurtulan
biri ve Cocuk istismari ile Miicadele’nin sdzcisiidiir. Rdportajlarda, insanlarin

onun glicline ve savunuculuguna ne kadar hayran olduklarini sdylemek icin durup
ardindan kendi cinsel taciz hikayelerini paylasmaya baslamasi gibi tetikleyicilere
maruz kalmayi sinirlamayi 6grendigini agikga soyler. Onlari desteklemek istese

de, tacizlerinin ayrintilarini duymanin kendi deneyimlerinin geri donuslerini
tetikleyecegini de biliyordu, bu ytzden ayrintilari kendisiyle paylasmamalarini istedi.

Travmaya verilen diger bir yaygin tepki, olumsuz distinceler Gizerinde durmak
veya deneyimle ilgili tekrarlayan dustncelere sahip olmaktir. Bu durumlarda,
endiseli, gergin, kizgin, tGizgun, stresli veya baska bir glicli duygu gibi giderek
daha fazla duygusallastiginizi hissedebilirsiniz.

Burada, derin duslincelere daldiginizi belirlemeniz ve kendinize, dislinceler
istediginiz zaman gelebilse de, onlari yonetmek igin 6nlemler alarak gicu geri
alabileceginizi hatirlatmaniz yararl olabilir. Neyin neden oldugunu distinmeye
calisin, bu sizin odaginizi degistirmenize ve donglyu durdurmaniza yardimcli
olacaktir. Kendinizi sakinlestirmek icin biraz derin nefes alin, ardindan yeniden su
anda olanlara odaklanin ve yeniden yonlenin. Vicudunuzun zihinsel bir taramasini
yapin. Ornegin, boynunuzun ve omuzlarinizin gerildigini fark ederseniz, omuzlarinizi
yavasca dondurun ve gerginligi azaltmak icin basinizi hafifce iki yana sallayin.
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Gerginligin eslik ettigi bir enerjik hal dalgalanmasi hissederseniz, rnegin, ylksek
ruh hali, hizlanan kalp atis hizi, vb. Bunu serbest birakmak igin kisa bir ytruytse
cikmay!i veya yoga ya da meditasyon yapmayi diisinlin. Zor zamanlarda size
rehberlik etmesi icin Sanvello gibi bir kendi kendine yardim uygulamasi kullanmak
faydali olabilir.

Amag, kendinizi sakinlestirmenin ve duygularinizin kontrolini geri almanin
bir yolunu bulmaktir. Akliniza bir distuncenin gelip gelmeyecegini kontrol
edemeseniz de, dislincelerinize ve onlarin ¢cagristirdigi duygulara nasil tepki
vereceginizi yonetebilirsiniz.

Kontrol Edebileceginiz Noktalari Kontrol Edin

Su anda kendinize yardim etmenin yollarini bulmanin 6tesinde, buglinu ve yarinin
getirecedi her seyi atlatmaniza yardimci olacak genel psikolojik saglamliginizi
olusturmak icin de calisabilirsiniz. Bunu yapmak icin, psikologlar dayanikhhgi
beslemek icin genellikle dort temel bilesene (baglanti, saglik, amac ve saglkli
duslinme) isaret eder.

« Baglanti - Bazen travma yasamak, insanlarin kendilerini izole etmek ve geri
cekilmek istemelerine neden olur. Ancak yalniz olmadiginizi hatirlamaniz ve sizi
onemseyen insanlarla baglantida kalmaniz dnemlidir. Sefkatli sevdiklerinizin
size duygusal destek saglamasina izin verin. Ayrica, iyilesme yolculugunuzda
size yardimci olmasi icin travma magdurlari icin bir destek grubuna katilmayi
disunuan.

» Saglik - Kisisel bakim uygulamak, fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak daha
glcli olmaniza ve hissetmenize yardimci olacaktir. Sagligi ve zindeligi
desteklemek, dizenli egzersiz yapmak, yeterince uyumak, dengeli beslenmek
ve keyif aldiginiz seyleri yapmak icin zaman ayirmak kadar basit olabilir. Ayrica,
tanimladiginiz tetikleyicilere maruz kalmanizi sinirlayin.

e Amag. Bagkalarina yardim etmek, gliclenmis hissetmenize ve amag¢ duygunuzu
giiclendirmenize yardimci olabilir. Onem verdiginiz bir kurulus icin gonalli
olarak calismak veya bir projede bir arkadasiniza yardim etmek gibi, amac
duygunuzu gelistirmenin yollarini disinUn. Gergekei hedefler gelistirerek
ve bunlari gergeklestirmek icin adimlar atarak kendinizi gliclendirin. Ayrica,
Ustesinden geldiginiz zorluklari ve elde ettiginiz basarilari disunerek olumlu bir
0z imaj gelistirin.

« Saghkh diisiinme - Olaylari perspektifte tutmak icin elinizden gelenin en iyisini
yapin. Neyi kontrol edip neyi kontrol edemediginizi belirleyin ve kabul edin.
Elinizden gelen seyleri kontrol edin ve digerlerini birakmak icin elinizden gelenin
en iyisini yapin. Yeni zorluklar ortaya ciktikga, uzun vadeli bir bakis agisindan
yaklasarak ve diger zorluklarla nasil ylizlestiginizi ve bunlarin Ustesinden
geldiginizi hatirlayarak onlari daha genis bir baglama oturtun. Hayatinizdaki iyi
seyleri hatirlayin ve daha iyi seylerin olmasini bekleyin. Bu, daha mutlu, daha
uretken ve daha esnek hissetmenize yardimci olabilecek umutlu bir bakis agisini
korumaniza yardimci olur.
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\i»  Uzmanlardan Yardim Alin

Bunlar, zihinsel sagliginizi ve zindeliginizi beslemek ve psikolojik saglamlik olusturmak
icin almayi dusunebilecegdiniz birkac eylemden yalnizca birkacgidir. Profesyonel bir ruh
saghgi uzmani, benzersiz ihtiyaclariniza ve durumunuza uygun bir iyilesme stratejisi
gelistirmenize yardimci olabilir.

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/criticalsupportcenter
adresini ziyaret edin.

Q ihtiyaciniz oldugunda kritik destek
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